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Abstrak
Para ilmuwan olahraga, pelatih, dan atlet, bekerja secara terus-menerus untuk memfasilitasi
perkembangan adaptasi psikologi yang mempengaruhi performa/penampilan secara optimal.
Para atlet menjalani rencana latihan yang keras, mengharuskan mereka untuk berlatih secara
keras diselingi tahapan yang tidak penuh untuk mengoptimalkan penampilan di pertandingan
besar. Untuk memacu penampilan para atlet, biasanya dilakukan dengan pengurangan latihan
yang berat dalam menghadapi pertandingan besar. Masa pengurangan latihan ini disebut
tapering. Untuk mengoptimalisasikan performa/penampilan di saat tertentu, pelatih dan atlet
harus memahami bagaimana tapering pertandingan dengan rencana latihan tahunan.
Kata Kunci : Peaking, tapering, physiological, and psychological response.
a. Pencapaian Tertinggi (Peaking)
Tujuan utama pelatihan atlet adalah untuk mengoptimalisasi performa/penampilan di
pertandingan yang spesifik selama masa latihan. Rencana ini dilakukan secara hati-hati di saat
pelatihan yang terus-menerus. Untuk memacu penampilan atlet dilaksanakan selama masa
persiapan dan tahapan latihan menuju pertandingan, ketika atlet membentuk fisiknya, siasat
(taktik), dan teknik dasar latihan. Selanjutnya dalam tahapan latihan, proses memacu para atlet
untuk menghadapi pertandingan tertentu (gambar 7.1). Puncak tertinggi atau tapering adalah
proses yang rumit dan dipengaruhi oleh banyak faktor termasuk volume, intensitas, dan
frekwensi latihan1. Apabila dilaksanakan dengan benar, tapering atau pencapaian tertinggi
muncul sebagai respon (jawaban) dari adaptasi secara physiological dan psychological2,3.
Tapering adalah satu dari tahapan yang paling kritis pada atlet disaat menjelang pertandingan.
Tapering digunakan secara luas oleh atlet-atlet dari berbagai macam bidang olahraga untuk
meningkatkan penampilan akhir dalam menghadapi lawan1 .
1 Tudor O Bompa, Haff G. Gregory. Periodization Theory and Methodology of Training. Fifth Edition.
(United States of America: Human Kinetics. 2009).
2 James Tangkudung. SPORT PSYCHOMETRICS: Basics and Instruments of Sports Psychometric.
Jakarta: Edisi 1 Publisher Raja Grafindo Persada. ISBN: 978-602-425-590-9  Published July 2018.
3 James.Tangkudung SPORT PSYCHOMETRICS: Basics and Instruments of Sports Psychometric |
Request PDF. Available from: https://www.researchgate.net/publication/ 328599852SPORT
PSYCHOMETRICS Basics_and_Instruments_of_Sports_Psychometric [accessed Nov 03 2018].
2b. Definis Taper
Banyak definisi digunakan untuk menjelaskan bagaimana rencana latihan atlet
dimodifikasi pada hari-hari terakhir sebelum pertandingan1. Ketika berusaha untuk memacu
atlet dalam menghadapi pertandingan, pelatih mengurangi latihan penuh untuk mengutamakan
pertandingan. Pengurangan latihan penuh yang digunakan selama ini, dianggap sebagai taper
secara tradisional, tapering secara mudah didefinisikan sebagai pengurangan dalam latihan
penuh yang mendahului pertandingan. Mujika dan Padilla mendefinisikan tapering sebagai non
progresif pengurangan dalam latihan penuh selama jangka waktu tertentu, usaha untuk
mengurangi stress secara fisik dan psikis selama latihan akan mengoptimalkan penampilan1, 2, 3.
c. Tujuan utama Tapering
Tujuan tapering adalah untuk mengoptimalkan penampilan atau performa atlet pada
waktu tertentu1. Hal ini terlaksana secara sistematis, mengurangi latihan penuh untuk
mengurangi kelelahan yang menumpuk, secara fisik dan psikis, yang mana menghasilkan
respon latihan untuk menjaga kebugaran4. Mengizinkan atlet untuk bebas latihan sehingga
dapat memperbaiki performa/penampilan. Pendapat lain dalam literatur ilmiah menunjukkan
bahwa, kelelahan yang sangat, dapat dikurangi selama masa tapering sehingga kebugaran
meningkat dan menambah performa. Di saat kelelahan hilang sebagai respon dari taper, atlet
mungkin menyadari perubahan psikis secara positif sangat besar, seperti pengurangan usaha,
mood (keinginan) berkembang, berkurangnya rasa lelah, dan bertambahnya penemuan-
penemuan, ini menunjukkan bahwa permulaan taper merupakan adaptasi psikis/psikologi pada
program latihan sudah muncul5. Jadi taper adalah mekanisme antara kelelahan fisik dan
kelelahan psikis yang memungkinkan bertambahnya performa/penampilan atlet.
d. Dasar Pemikiran Tapering
Hubungan antara kebugaran dan kelelahan (gambar 5.1) adalah konsep pusat yang
ditekankan bahwa dalam penerapan harus yang sesuai. Persiapan atlet berubah-ubah karena
secara langsung berpengaruh pada perubahan-perubahan pada tingkat kebugaran dan
4 Tudor O Bompa. Periodization Training for Sports. Programs for Peak Strength in 35 Sports. (United
States of America: Human Kinetics. 1999).
5 James Tangkudung. Metodologi Penelitian Kajian dalam Olahraga. James Tangkudung’s Lab. Oktober
2018.
3kelelahan sama dengan respon latihan. Persiapan yang sempurna dengan menggunakan
rencana latihan yang baik akan memaksimalkan respon kebugaran dan meminimalisasikan
bertambahnya kelelahan. Ketika latihan yang berat sedang tinggi, persiapan rendah sebagai
hasil dari kelelahan tingkat tinggi.
Dasar pemikiran penggunaan taper adalah untuk menghilangkan kelelahan yang tinggi
disaat mempertahankan kebugaran. Karena tingkat kebugaran yang diperoleh relatif stabil
selama beberapa menit, jam, dan hari, menjadikan perubahan komponen yang lambat bagi
persiapan para atlet. Sebaliknya, kelelahan dianggap sebagai perubahan komponen yang cepat
karena berbeda-beda dan dipengaruhi oleh tekanan fisik dan psikis1,2. Jadi, ketika bobot
tekanan latihan berkurang maka kelelahan hilang secara cepat, dimana kebugaran yang
diperoleh dijaga selama waktu yang diberikan, tergantung taper apa yang digunakan.
Walaupun dasar pemikiran penggunaan taper terlihat mudah, namun pelaksanaan taper
sangat sulit. Apabila durasi/lamanya taper terlalu panjang, maka untuk mencapai kebugaran
dengan stimulasi program latihan bisa menghilang  dan mengurangi persiapan (gambar 7.2 dan
7.3). Contoh: latihan berat lebih dulu daripada taper, maka diperlukan durasi taper yang lebih
besar/panjang untuk mengurangi kelelahan.
e. Lamanya Taper
Lamanya taper sulit untuk ditentukan karena dipengaruhi banyak faktor. Sebagai contoh,
latihan taper penuh bisa berdampak pada panjangnya taper yang diperlukan untuk
4menghilangkan latihan yang menyebabkan kelelahan dan mengurangi persiapan. Jumlah
volume/pola pengurangan selama taper mempengaruhi durasi/waktu yang dibutuhkan untuk
mengurangi persiapan dalam menjaga kebugaran. Jika pengurangan yang lebih besar pada
volume latihan yang digunakan dan durasi taper yang lebih pendek akan dibenarkan. Dalam
literatur ilmiah telah dilaporkan bahwa perkembangan fisik, psikis, dan performa/ penampilan
sudah muncul selama 4 minggu tapering. Beberapa penulis menyarankan bahwa diperlukan 8
sampai 14 hari untuk menghilangkan kelelahan yang sangat dan menghindari dampak negatif
yang mungkin terjadi dengan taper yang lebih lama1. Durasi taper muncul  sangat tergantung
juga pada perbedaan fisik dan psikis individu.
f. Jenis-jenis Taper
Taper terdiri atas dua jenis yaitu progresif dan non progresif. Taper progresif ditandai
oleh penurunan beban secara sistematik dan progresif pada latihan yang ketat, sedangkan
taper non progresif menggunakan pengurangan standarisasi pada latihan yang ketat.
Pada taper progresif, latihan yang ketat dikurangi. Taper progresif dapat diklasifikasikan
menjadi 3 jenis yaitu taper linier, taper penurunan yang pelan, dan taper penurunan yang cepat
(gambar 7.4). Taper linier secara normal berisi latihan yang lebih tinggi daripada kedua taper
yang lain
5g. Faktor yang Mempengaruhi Taper
Banyak cara untuk memasukan taper dalam rencana latihan rutin. Kunci dari setiap
strategi ini adalah merubah rencana latihan untuk mengurangi latihan yang berat. Latihan yang
berat bisa dikurangi selama taper dengan mengurangi volume latihan, intensitas atau
banyaknya latihan. Efektifitas dari pengurangan latihan berat akan tergantung pada berapa
lama durasi dan hubungannya dengan latihan berat yang mempengaruhi taper. Apabila taper
berlangsung terlalu lama, baik kelelahan dan kebugaran akan menghilang, namun hal ini akan
membuat kelelahan dan mengurangi persiapan atlet. Dalam situasi ini, performa atlet tidak akan
bertambah dan taper akan meredup. Oleh karena itu, pelatih harus memahami interaksi antara
intensitas latihan, volume latihan, banyaknya latihan, dan durasi atau lamanya taper6
1. Intensitas Latihan
Dalam literatur ilmiah menunjukkan bahwa ketika terjadi pengurangan volume dan
banyaknya latihan selama taper, mungkin dapat dibenarkan untuk menjaga atau memperbaiki
intensitas latihan. Intensitas latihan selama taper berdekatan dengan kemampuan untuk
menjaga latihan. Adaptasi penampilan selama masa pengurangan latihan yang berat.
Disarankan bahwa intensitas latihan adalah faktor kunci dalam menjaga latihan, menyebabkan
adaptasi psikis selama taper. Intensitas latihan yang lebih rendah (≤ 70% VO2 max) selama
masa taper menghasilkan/menjaga penampilan kekuatan. Sebaliknya, ketika intensitas yang
lebih tinggi (≥ 90%VO2 max) termasuk pada taper, performa/penampilan menjadi bertambah1.
Sama seperti ketika memeriksa kekuatan dan tenaga latihan, pemeriksa sudah mengetahui
bahwa menjaga intensitas selama taper, mengurangi volume latihan, menambah kekuatan
tetapi bukan penampilan yang bertenaga. Dengan demikian maka selama masa taper intensitas
latihan harus dijaga dan menyesuaikan latihan berat dengan memakai volume latihan atau
banyaknya latihan, atau lamanya taper.
2. Volume Latihan
Mengurangi volume latihan selama taper untuk mengurangi latihan berat adalah metode
yang paling sering dibicarakan dalam literatur ilmiah. Volume latihan bisa dikurangi selama
6 James Tangkudung, W Puspitorini. Kepelatihan Olahraga “Pembinaan Prestasi Olahraga”. Jilid 2.
(Jakarta: Cerdas Jaya. 2006).
6taper dengan mengurangi lamanya sesi latihan, mengurangi banyaknya latihan, atau
mengurangi keduanya. Mengurangi lamanya sesi latihan adalah perlu untuk mengurangi
banyaknya latihan karena pendahulunya muncul untuk mengusahakan dampak yang lebih
besar untuk keefektifan/ketepatan taper.
Ketika mencoba menciptakan taper dengan mengurangi volume latihan, pelatih harus
mempertimbangkan bahwa latihan (volume dan intensitas latihan) harus dikurangi selama masa
taper ke penampilan maksimal. Taper yang berkisar antara 50% dan 90%, pengurangan
volume latihan telah dilaporkan di literatur ilmiah pada olahraga renang, lari, balap sepeda,
triathlon, dan latihan kekuatan. Pada latihan daya tahan atlet-atlet (contoh balap sepeda dan
lari), standarisasi 50% - 70% pengurangan pada volume latihan dilaporkan untuk menjaga atau
menambah latihan adaptasi. Taper progresif yang menghasilkan 75% pengurangan pada
volume latihan, akan lebih optimal dibandingkan dengan 50%. Taper dengan volume yang lebih
rendah menghasilkan efek fisiologis (physiological effect) dan performa yang lebih baik
dibanding volume taper yang moderat1, 2, 3.
Literatur ilmiah mengatakan bahwa 41% sampai 60% pengurangan pada volume
latihan, hasil taper menunjukkan penampilan yang optimal. Bagaimanapun juga, persentasi
pengurangan pada volume latihan berhubungan dengan taper latihan sebelumnya dan lamanya
taper. Apabila hasil latihan sebelumnya lebih berat dari taper, kemudian pengurangan yang
lebih besar pada volume latihan yang besarnya 60% sampai 90%, maka akan menurunkan
kelelahan. Apabila volume latihan dikurangi dan durasi yang lebih pendek, akan menghilangkan
adaptasi sehingga terjadi penurunan kebugaran dan kesiapan.
3. Frekwensi Latihan
Mengurangi banyaknya latihan merupakan metode terkenal lainnya untuk mengurangi
latihan penuh selama taper. Beberapa hasil studi melaporkan bahwa pengurangan latihan 50%
pada taper latihan bisa menambah performa. Pengurangan pada frekwensi latihan untuk 2
sampai 4 minggu sudah diperlihatkan hasilnya untuk menjaga latihan psikis dan penampilan
pada kelompok olahraga atletik. Literatur ini menunjukkan bahwa frekwensi latihan mungkin
saja merupakan metode yang sukses untuk menjaga volume latihan.
Bagaimanapun, penampilan terlihat bertambah dengan taper yang menggunakan
frekwensi latihan tinggi, ketika membandingkan frekwensi latihan sedang dan tinggi pada
latihan daya tahan pelari. Meta analisis sebelumnya menunjukkan bahwa pengurangan pada
frekwensi latihan selama taper tidak muncul untuk memperbaiki penampilan, walaupun adaptasi
psikologi bisa dijaga dengan 30 - 50% taper frekwensi latihan sedang secara individu.
7h. Tingkatan pertandingan Tahunan
Tingkatan pertandingan rencana latihan tahunan adalah masa yang sulit karena itu
tergantung pada jumlah pertandingan yang diikuti oleh para atlet, tujuan utama rencana latihan,
dan persiapan para atlet. Tingkatan latihan ini dirancang untuk memperbaiki level fisik, teknik,
dan persiapan taktik/strategi para atlet untuk menghasilkan penampilan tertinggi/terbaik. Proses
ini difasilitasi dengan metoda taper pada waktu yang spesifik untuk memperbaiki penampilan
atlet pada waktu yang sesuai (pertandingan-pertandingan besar seperti regional, antar bangsa,
kontingen, nasional, dan kejuaraan dunia atau olimpiade). Walaupun pada masa pertandingan
terdiri dari banyak pertandingan, penampilan tertinggi yang sebenarnya hanya bisa dijaga
selama 2 sampai 3 minggu7. Untuk itu disarankan agar tingkatan pertandingan harus
direncanakan dengan hati-hati untuk mengoptimalkan penampilan para atlet.
i. Klasifikasi Pertandingan
Pertandingan dapat dibedakan atas dua kategori yaitu (1) pertandingan besar atau
resmi dan (2) pertandingan pendahuluan atau eksibisi (pertunjukkan). Pertandingan besar/resmi
adalah pertandingan yang paling penting bagi atlet (contoh, kejuaraan nasional,kejuaraan
dunia, dan olimpiade). Pertandingan-pertandingan tersebut mengharuskan para atlet untuk
berada di puncak penampilannya, kadang-kadang menyediakan panduan untuk mengatur
rencana latihan tahunan atlet, khususnya untuk olahraga-olahraga yang bersifat individual8.
Persiapan untuk pertandingan besar biasanya termasuk taper untuk menghilangkan kelelahan
yang memuncak dan menambah persiapan atlet. Pertandingan pendahuluan/eksibisi digunakan
untuk menguji atlet dan mendapat umpan balik mengenai aspek spesifik latihan. Pertandingan-
pertandingan ini lengkap untuk persiapan para atlet dan menjadi bagian penting dari rencana
latihan. Kadang-kadang atlet akan berlatih menggunakan tipe-tipe pertandingan ini untuk
menguji kemampuannya9.
j. Rencana Pertandingan
7 Tudor Bompa and Buzzichelli Carl. Periodization Training for Sports. Third Edition. (United States of
America: Human Kinetics. 2015).
8 Oki Candra. Moch Asmawi, James Tangkudung. The Effect Leg Muscle Explosive Power, Flexibility,
Hand Eye Coordination And Confidence Of Skill Lay Up Shoot Basketball. 2017.
9 A Adil, Tangkudung J, Hanif AS. The Influence of Speed, Agility, Coordination of Foot, Balance and
Motivation on Skill Of Playing Football. JIPES-Journal of Indonesian Physical Education and Sport 4 (1),
19-34 | vol: | issue : | 2018
8Langkah yang paling penting dalam mengembangkan rencana latihan tahunan adalah
menciptakan jadwal kompetisi bagi atlet atau tim dan mengetahui pertandingan mana yang
membutuhkan penampilan puncak. Jadwal pertandingan diadakan oleh Badan Olahraga dan
memuncak dengan kejuaraan nasional atau kejuaraan dunia. Ketika mengetahui jadwal
kompetisi, pelatih perlu memilih pertandingan yang sesuai dan bisa disesuaikan dengan jadwal
latihan.
Banyak pelatih sering membuat dua kesalahan besar ketika merencanakan jadwal
kompetisi bagi atlet mereka. Kesalahan pertama adalah membuat atlet ikut di semua
pertandingan yang diadakan, ini bisa mengganggu latihan atlet dan kemampuan para atlet
untuk mengembangkan kemampuan psychological, teknik, dan taktik yang dibutuhkan untuk
pertandingan besar. Kesalahan besar yang kedua adalah berusaha untuk membuat atlet
berada di puncak setiap pertandingan. Apabila atlet-atlet berusaha untuk berada di puncak
terlalu sering, dia akan membutuhkan jumlah perubahan yang besar dalam sesi latihan dan
tidak mengalami latihan aktual yang cukup untuk menambah karakteristik fisik, taktik ataupun
teknik. Disarankan bahwa untuk mencapai puncak, atlet menggunakan strategi taper yang
spesifik hanya untuk beberapa pertandingan saja (dua atau tiga pertandingan), hal ini bisa
dilakukan jika pelatih merencanakan latihan yang kompetitif.
Ada beberapa cara untuk merencanakan tahapan latihan yang kompetitif. Apabila atlet
menyiapkan satu spesifik pertandingan, pelatih harus menggunakan masa latihan pertandingan
yang mudah, namun jika dua atau lebih pertandingan maka harus disiapkan latihan
pertandingan yang sulit.
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k. Frekwensi Pertandingan
Mengetahui banyaknya pertandingan adalah hal yang sangat penting. Faktor-faktor
seperti karakteristik atlet, usia, dan kontribusi kepada banyaknya pertandingan yang
diambil/diikuti setiap tahun. Pelatih juga harus memikirkan lamanya tingkatan pertandingan
dimana tingkatan yang lebih lama akan mendapatkan jumlah pertandingan yang lebih besar.
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Jumlah pertandingan yang diikuti oleh para atlet tergantung faktor usia dan pengalaman
berlatih. Atlet yang kurang berpengalaman atau atlet muda maka jumlah pertandingan yang
diikuti/ditandingkan sedikit. Apabila latihan atlet dipusatkan pada perkembangan multilateral,
atlet muda akan menambah jumlah awalan yang kompetitif, saat kemampuan mereka
berkembang dan rencana latihannya menambah spesialisasinya. Kauhanen menyarankan
bahwa di saat atlet muda menjadi atlet terlatih, jumlah pertandingan besar harus bertambah
setiap tahun (gambar 7.1). Selama tahun-tahun ini, pertandingan yang kedua/kurang diambil
atau diikuti untuk membantu mengembangkan kemampuan keahlian atlet di suatu
pertandingan. Dengan atlet-atlet muda ini, yang dititikberatkan adalah perkembangan keahlian
yang akan digunakan saat pertandingan.
Faktor yang kedua  dalam hal mengetahui banyaknya pertandingan adalah karakteristik
olahraga. Pada olahraga beregu, panjangnya musim bisa mempunyai dampak yang besar pada
jumlah pertandingan yang diselenggarakan. Contoh; tim top di FA Liga utama boleh bertanding
di 60 pertandingan, hampir selama 270 hari dimana perbandingan bertandingnya setiap 3 ½ - 4
½ hari. Atlet olahraga individu biasanya memiliki fleksibilitas lebih besar dalam memilih
pertandingan karena atlet-atlet ini mungkin akan bertanding lebih sedikit daripada atlet-atlet
pada olahraga beregu. Contoh; pada olahraga angkat besi, atletnya hanya boleh bertanding di
tiga atau empat pertandingan besar per tahun latihan. Dide menyarankan bahwa masa
pertandingan dan pertandingan tambahan terdiri dari tujuh sampai sepuluh pertandingan.
Pertandingan tambahan mana saja yang akan digunakan untuk level latihan yang lebih rendah.
Bagan 7.2 merupakan beberapa panduan secara garis besar mengenai jumlah pertandingan
untuk atlet yunior/pemula dan atlet senior. Dengan tidak melihat atlet atau jenis olahraga,
seorang pelatih harus memikirkan hubungan antar masa pemulihan
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Ketika menyusun rencana latihan untuk tahapan kompetisi, pelatih harus memikirkan
runtutan/rangkaian dan banyaknya pertandingan dan bagaimana hubungannya dengan waktu
pemulihan setelah pertandingan. Lebih sering atlet bertanding, semakin sedikit waktu yang
dimiliki untuk berlatih dalam menghadapi pertandingan berikutnya. Karena itu, pertandingan
yang lebih sering bisa menghalangi perkembangan atlet karena setiap pertandingan yang diikuti
bisa mengakibatkan kelelahan, sehingga harus mengurangi latihan yang padat.
Pelatih harus merencanakan dua atau tiga pertandingan besar di tahun pelatihan.
Pertandingan-pertandingan ini termasuk kualifikasi yang dibutuhkan pada tahun-tahun
pertandingan/kompetisi utama. Rencana latihan juga harus memasukkan pertandingan kedua
sebagai latihan keras dan untuk menguji kemampuan atlet. Pelatih dan atlet harus memikirkan
jadwal kompetisi sebagai pertandingan besar (tabel 7.3). Jadwalnya harus sesuai dengan waktu
antara eksibisi (uji coba) dan pertandingan besar. Masa latihan sebelum pertandingan bisa
dikondisikan dalam beberapa cara (gambar 7.10). Deretan latihan yang paling bagus pada
tahapan ini bergantung pada waktu jeda dari setiap pertandingan.
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Waktu jeda diantara pertandingan, Bompa dan Haru  menyarankan hal-hal sebagai berikut :
1. Mengikuti pertandingan hanya ketika atlet mampu meraih tujuan  dengan melakukan/
menjalankan setiap faktor latihan yang meliputi fisik, teknik, taktik, dan psikis.
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2. Memilih dan menjadwalkan pertandingan dengan hati-hati sehingga terjadi peningkatan
secara progresif dan mengatasi tingkat kesulitan.
3. Memilih pertandingan-pertandingan yang menantang karena pertandingan-pertandingan
yang tidak menantang tidak memotivasi para atlet.
4. Menantang para atlet dengan menempatkannya melawan saingan yang lebih kuat/hebat
kemampuannya.
5. Menghindari mengikuti terlalu banyak pertandingan. Ikut serta terlalu banyak dalam
pertandingan, khusunya pertandingan-pertandingan yang menuntut perjalanan yang
panjang, akan menghasilkan banyak jadwal latihan yang dapat mengurangi potensi fisik
dan psikis.
6. Mempertimbangkan jadwal kompetisi dengan persiapan yang maksimal pada musim
pertandingan. Dengan demikian, diharapkan agar pada setiap kemungkinan atlet dapat
menampilkan tingkatan level yang tertinggi pada pertandingan tersebut.
7. Mengalokasikan waktu yang sesuai diantara pertandingan dengan mencatat waktu atlet
untuk berlatih dan memperbaiki kekurangan teknik yang tercatat pada kompetisi/
pertandingan eksibisi.
8. Menginstruksikan para atlet untuk menampilkan yang tertinggi pada pertandingan utama
di tahun latihan. Memikirkan pertandingan yang lain sebagai langkah-langkah maju yang
dapat membawah kemampuan kapasitas fisik, kemampuan teknik, kemampuan taktik,
dan kemampuan psikis atlet serta penampilannya ke level yang paling tinggi.
I. Kesimpulan
Penggunaan  strategi-strategi tapering yang sesuai merupakan hal penting bagi atlet
untuk mencapai kesiapan dan penampilan/performa tertinggi. Atlet tidak bisa mencapai puncak
yang sebenarnya untuk semua pertandingan yang diikutinya. Pelatih harus berhati-hati dalam
memasukkan jadwal kompetisi untuk dua atau empat pertandingan besar. Pertandingan-
pertandingan yang lain harus berdasarkan pada pertandingan awal dimana atlet menggunakan
lingkungan yang kompetitif sebagai alat bantu latihan. Apabila atlet olahraga beregu turut serta
dalam pertandingan dengan pola putaran, pelatih harus memikirkan strategi-strategi latihan
untuk proses pemulihan atlet selama berlatih dan kelelahan yang terjadi sebelumnya untuk
setiap pertandingan. Sama dengan olahraga perorangan, puncak kompetisi kalender olahraga
beregupun harus memperhatikan pertandingan besar, seperti kejuaraan nasional dimana atlet
meraih puncak tertinggi fisik dan penampilannya.
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Tujuan strategi tapering adalah untuk mengurangi latihan yang menyebabkan kelelahan
yang sangat dan memperbaiki persiapan. Ketika digunakan dengan layak, taper bisa
memperbaiki penampilan kira-kira 3% dimana hal ini dapat membuat perbedaan yang besar
pada hasil dari pertandingan. Untuk melaksanakan taper, pelatih harus mengurangi porsi
latihan yang penuh dengan mengurangi volume latihan sekitar 41% sampai 60% (sering
digunakan). Latihan yang penuh pada awal taper sangat tinggi, pengurangan yang lebih besar
pada volume latihan (60%-90%). Ketika volume latihan dikurangi maka frekwensi latihan harus
dijaga pada 80% atau lebih dari kualitas taper. Taper harus berlangsung antara 8 sampai 14
hari. Jika taper latihan yang penuh berlebihan, taper yang lebih lama dapat dibenarkan. Namun
strategi lain pun perlu digunakan dalam penguraian taper yang meliputi pengurangan volume
yang lebih besar, selama masa taper intensitas latihan harus dijaga agar mendapatkan adaptasi
fisik selama latihan.
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